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Penurunan aktivitas fisik merupakan salah satu faktor resiko independen 
untuk penyakit kronis dan secara keseluruhan diperkirakan menyebabkan 
kematian secara global. Aktivitas fisik yang dianjurkan bagi penderita hipertensi 
adalah aktivitas sedang selama 30-60 menit setiap hari. Tujuan dari penelitian ini 
untuk mengetahui tingkat aktivitas fisik terhadap perubahan tekanan darah. 
Populasi pada penelitian ini adalah 405 responden dengan sampel peneliti 
sejumlah 40 responden pengumpulan data menggunakan kuesioner aktivitas fisik 
dan melakukan pengukuran tekanan darah. Penelitian ini adalah jenis korelasi 
dengan pendekatan cross sectional dan menggunakan teknik purposive sampling, 
Analisa data yang digunakan pada penelitian ini adalah uji stastistik Chi-Square. 
Hasil penelitian menunjukkan hampir setengahnya responden (43%) 
mempunyai tingkat aktivitas berat dengan perubahan tekanan darah sebagian 
besar  responden (62,5%)  mempunyai perubahan tekanan darah menjadi naik. 
Hasil penelitian dengan uji Chi-Square menunjukkan p value < α (0,011<0,05) 
sehingga H0 di tolak dan H1 diterima yang artinya  ada hubungan aktivitas fisik 
dengan perubahan tekanan darah pada lansia penderita hipertensi. 
Berdasarkan hasil dalam penelitian ini aktivitas fisik berat menurunkan 
tekanan darah, contoh aktivitas berat yang menurunkan tekanan darah seperti 
mencangkul, mengangkat berat, bersepeda dengan cepat. Sedangkan aktivitas fisik 
ringan menaikan tekanan darah, aktivitas ringan yang menaikan tekanan darah 
seperti menyapu, memasak, dan mengepel. Hubungan aktivitas fisik pada lansia 
terhadap perubahan tekanan darah pada penderita hipertensi, semakin tinggi 
aktivitas yang dilakukan lansia maka tekanan darah akan semakin berkurang. 
Sehingga diharapkan bagi lansia untuk melakukan aktivitas sehari-hari. 
 









RELATIONSHIP OF PHYSICAL ACTIVITIES WITH BLOOD PRESSURE 




Physical activity is divided into 3 types namely activity, mild, moderate, 
and severe. Decreased physical activity is one of the independent risk factors for 
chronic diseases and overall is estimated to cause death globally. The 
recommended physical activity for people with hypertension is moderate activity 
for 30-60 minutes every day. One activity that can be glimpsed is aerobics. In this 
study strenuous physical activity lowers blood pressure, whereas mild physical 
activity raises blood pressure. The purpose of this study was to determine the level 
of physical activity on changes in blood pressure. 
The population in this study was 405 respondents with a sample of 40 
respondents, collecting data using a physical activity questionnaire and 
measuring blood pressure. This research is a type of correlation with a cross 
sectional approach and uses purposive sampling technique. Data analysis used in 
this study is Chi-Square statistical test. 
The results showed almost half of the respondents (43%) had a level of 
heavy activity with changes in blood pressure. Most of the respondents (62.5%) 
had changes in blood pressure to rise. Hasi; research with Chi-Square test shows 
p value <α (0.011 <0.05) so that Ho is rejected and H1 is accepted which means 
there is a relationship of physical activity in the elderly to changes in blood 
pressure in patients with hypertension. 
The conclusion of this study is that there is a relationship between physical 
activity in the elderly with changes in blood pressure in patients with 
hypertension, the higher the activity carried out by the elderly, the blood pressure 
will decrease. So it is expected for the elderly to carry out daily activities. 
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